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ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜੂਝਦੇ ਹੋਏ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ 
  

ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਾ ਸਿਹਣ ਯੋਗ ਦਰਦ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਇਸਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ� � ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਿਵੱਚ: ਥਕਾਵਟ, ਆਵਦੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤ� ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ 

ਿਖਆਲ ਰੱਖਣਾ, ਸਰੀਰਕ ਸੀਮਾਵ�, ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵੀ ਗੁੰ ਜਾਇਸ਼ ਰੱਖਣੀ, ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਸਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ 

ਰਹੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਉਹਨ� ਆਸ� ਖਰੇ �ਤਰਨਾ ਵੀ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨ� ਦੇ ਚਹੇਿਤਆਂ ਨ�  ਉਹਨ� ਤ� ਰੱਖੀਆਂ 

ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

 

ਇਹਨ� ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਨੁਕਤ ੇਹਨ: 

 

1. ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 

ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਪ�ਤੀ ਿਦਆਲਤਾ ਿਦਖਾਉਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਦੀ ਇਨਸਾਨੀਅਤ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 

ਦੱਸੋ ਿਕ ਅਸ� ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹ� ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹ�। 

ਸਵ-ੈਆਲੋਚਨਾ ਸਵ-ੈਦਇਆ ਦੇ ਉਲਟ ਹੈ। ਖੋਜਾਰਥੀ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸਵ-ੈਦਇਆਵਾਨ ਲੋਕ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਮਾਫ਼ 

ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਸਵ-ੈਦਇਆ ਮੌਜੂਦਾ ਹਲਾਤ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਕਬੂਲ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਹਮ ਮੌਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਦਰਦਨਾਕ ਜ� ਔਖਾ ਪਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਿਦਆ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਅਪਣਾਉਣਾ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਵੀ ਇਨਸਾਨ ਹ� ਤੇ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪ�ਤੀ ਵੀ 

ਇਨਸਾਨੀਅਤ ਿਦਖਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸ� ਸਵ-ੈਿਦਆਲਤਾ ਿਦਖਾਉਣ ਲੱਗ ਜ�ਦੇ ਹ�, ਤ� ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਵਧੇਰੇ 

ਿਦਆਲਤਾ ਿਦਖਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ ਅਤੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਸੁਣੋ Pain BC’s podcast episode on mindfulness and 

self-compassion. 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸੁਣੋ Family Caregivers of BC’s webinar on mindful 

self-compassion for caregivers. 
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2. ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰੋ 

ਇੱਕ ਸਾਰਥਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦ� ਜਦ� ਗੰਭੀਰ 

ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ। ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਰਤ 

ਕਰਨੀਆਂ ਿਕ ਤੁਸ� ਲਗਾਤਾਰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਰੂਰੀ ਕਾਰਜ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੀ ਿਕ� ਨਾ ਹੋਵੇ। ਸੀਮਾਵ� 

ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਨਹ� ਹੋ - ਇਹ ਿਬਲਕੁਲ ਇਸਦੇ ਉਲਟ ਹੈ। ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਰਤ 

ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ�ਦੇ ਸਮ� ਿਕਸੇ ਉਲਝਣ ਿਵੱਚ ਜ� ਿਕਸੇ ਸੋਚ ਿਵੱਚ ਗੁਆਚਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਹਮਦਰਦੀ 

ਅਤੇ ਰੀਝ ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

• ਇਹ ਜਾਨਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਨੁਕਤੇ ਹਨ ਜੋ ਿਸਰਫ਼ ਤੁਸ� ਹੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀ ਅਿਜਹੇ ਵੀ ਕਾਰਜ 

ਹਨ ਜੋ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਜੀਅ ਦੁਆਰਾ, ਦੋਸਤ ਜ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਕਾਮੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 

• ਮਰੀਜ਼ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵ� ਸ�ਝੀਆਂ ਕਰੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਉਹਨ� ਨੰੂ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੀ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ (ਜ� ਨਹ� ਕਰੋਗੇ)। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�: "ਮੇਰਾ ਅੱਜ ਦਾ ਿਦਨ ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਲੰਿਘਆ। ਮ� ਹੁਣ 

ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�।" 

• ਆਪਣੀਆਂ ਆਵਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਦਾ ਿਖਆਲ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀ ਸੀਮਾ 

ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਸ਼ਰਮ, ਡਰ ਜ� ਸੱ਼ਕ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਨਾਲ, ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਚਹੇਤੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਸੰਭਵ ਹੁੰ ਦਾ 

ਹੈ। 

 

3. ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਮਦਦ ਲੈਣੀ 

ਿਕਸੇ ਤ� ਮਦਦ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਔਖ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਨੰੂ ਖੁਦ ਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਕ ਸਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਕੀ ਹਨ। 

ਅਸ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ, ਜ� ਆਪਣ ੇਮਸਲੇ ਿਵੱਚ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ। ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਵਿਹਮ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ, "ਜੋ ਮ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਇਸ ਤਰ�� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ," ਜ� "ਮੇਰੇ ਤ� ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਇਹ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ।" ਹਾਲ�ਿਕ, ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣੀ 

ਕਈ ਵਾਰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
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ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਦੌਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜਰੂਰਤ� ਦੀ ਿਨਸ਼ਨਦੇਹੀ ਕਰਨੀ ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰ ਕਦਮ ਸਾਿਬਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਲੋੜ� ਨੰੂ 

ਪਛਾਣਨ ਲਈ “ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਨੰੂ ਸਮਝਣ” ਦੀ ਵਰਕਸ਼ੀਟ ਨੰੂ ਵਰਤ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀਆਂ ਆਮ ਲੋੜ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇਖਣੀ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਿਕ�ਿਕ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਅਿਦੱਖ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਚਹੇਤੇ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਂਢੀ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦ� ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋਣ ਪਰ ਇਹ ਨਹ� ਜਾਣਦੇ ਿਕ ਿਕਵ� ਅਤੇ ਿਕਸ ਤਰ�� ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ। ਮਦਦ 

ਮੰਗਣੀ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੂਿਜਆਂ ਵੱਲ� ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ ਆਸਾਨ ਬਣਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨ� ਕੰਮ� ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਕੰਮ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ ਿਜਨ� � ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ 

ਿਜਸ ਰਾਹ� ਤੁਸ� ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਰਾਜ਼ੀ ਹਨ। 

 

4. ਸਹਾਰ ੇਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਰਸਮੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਰਸਮੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 

ਿਸਹਤ ਅਦਾਰੇ ਜ� ਸਮਾਿਜਕ ਜਥੇਬੰਦੀਆਂ ਰਾਹ� ਸਿਹਯੋਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨ� ਸਹੂਲਤ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਿਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇ

ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਅਦਾਰੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਪਤਾ ਕਰੋ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਘਰੇਲੂ ਸਹਾਇਤਾ 

ਅਤੇ ਰਾਹਤ। 

ਿਨ�ਜੀ ਕਾਰੋਬਾਰ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸੇਵਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੋਝ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲੱਬਧ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸੂਿਬਆਂ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ 2-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕ ੇਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੀਆਂ 

ਸੰਸਥਾਵ� ਸਰਗਰਮ ਹਨ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਹਾਣੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗੇ ਹਲਾਤ� ਿਵੱਚ� ਲੰਘ ਰਹੇ ਹਨ। ਿਕਸੀ ਸੰਸਥਾ 

ਜ� ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਆਸਰੇ ਨਾਲ ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨੀਆਂ ਤੇ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਸੁਪੋਟ ਲਾਈਨ (ਿਸਰਫ ਬੀ.ਸੀ.): 1-877-520-3267 

• ਪੇਅਨ ਸੁਪੋਟ ਲਾਈ (ਿਸਰਫ ਬੀ.ਸੀ): 1-844-880-PAIN (7246) 

• ਹੈਲਪਫੁਲ ਿਟੱਪਸ ਫੋਰ ਬਾ�ਡਰੀਜ਼ 

• ਕਿਮਊਿਨਕੇਿਟੰਗ ਅਬਾਉਟ ਪੇਅਨ ਿਵੱਥ ਲੱਵਡ ਵੱਨਜ਼ 

• ਫੈਮਲੀ ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਗਰੱੁਪ 
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• ਪੇਅਨ ਸੁਪੋਟ ਐਡਂ ਵੈਲਨ� ਸ ਗਰੱੁਪ (ਓਨਲੀ ਬੀ.ਸੀ.)

• ਕੇਅਰਿਗੱਵਰ ਲਰਿਨੰਗ ਸ�ਟਰ

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ

• ਫਾਈਨ� ਸ਼ਲ ਅਿਸਸਟ�ਸ

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ

• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo

• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889

ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ

ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64

ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  

https://www.paincanada.ca/
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https://pchs4u.com/optimized/index.html
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